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Rokomet je športna igra, ki je zaradi svoje dinamičnosti in nepredvidljivosti zelo priljubljena 
tako v Sloveniji kot Evropi. Zaradi svoje dinamičnosti so pri rokometu pomembne motorične 
sposobnosti igralca in antropometrične značilnosti, ki vplivajo na igralčevo uspešnost v igri. 
Cilj diplomske naloge je bil izmeriti antropometrične značilnosti in gibalne sposobnosti 
igralcev. Meritve so bile opravljene na igralcih Rokometnega društva Herz Šmartno. Testiranje 
smo izvedli na moški članski ekipi, sodelovalo je 15 igralcev s povprečno starostjo 22 let. 
Rezultate smo analizirali s pomočjo programskega paketa IBM SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago, 
Illinois, ZDA). Glede na zbrane podatke smo izračunali povezanost med doseženimi zadetki v 
sezoni in rezultati, ki so jih igralci dosegli na testih. Prišli smo do ugotovitve, da na igralno 
uspešnost igralca (doseganje zadetkov) v večji meri vplivajo motorične sposobnosti kot 
antropometrične značilnosti. Pri motoričnih sposobnostih igralca smo pri vseh testih, razen pri 
testu met težke žoge, ugotovili korelacijo z doseženimi zadetki v sezoni. Statistično značilno 
korelacijo z doseženimi zadetki v sezoni smo opazili samo pri enem antropometričnem testu 
(delež maščobe v telesu igralca). Rezultate igralcev na posameznih testih smo primerjali glede 
na igralni položaj igralca v napadu. Iz rezultatov smo razbrali, da imajo določeni igralci 
motorične sposobnosti na zelo visoki ravni. Opazili smo tudi, da v rezultatih testov obstajajo 
velike razlike med igralci, saj je ekipa neprofesionalna.  
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ANALYSIS OF CERTAIN MOVEMENTS AND ANTHROPOMETRIC INDICATORS IN A MEN'S 




Handball is a sport, which, due to its dynamism and unpredictability, is very popular both in 
Slovenia and in Europe. Because of its dynamism, motoric abilities and anthropometric 
characteristics, which effect the player's performance in the game, are important in handball. 
The goal of this diploma thesis was to measure the anthropometric characteristics and the 
motor skils of the players. The measurements were performed on the players of Handball Club 
Herz Šmartno. The testing was performed on 15 players from a men's handball team, with an 
average age of 22 years participated . The results were analyzed using the IBM SPSS21 
software package (SPSS Inc., Chicago, Illinois, USA). Based on the collected data, we calculated 
the relationship between the results achieved in the season and the results achieved by the 
players on the tests. We have concluded, that the player's performance (achieving goals) is 
largely influenced by motor skills unlike anthropomorphic characteristics. In the case of motor 
skill tests on players, correlation with the achieved hits in the season was found in all tests, 
except for the test of heavy ball toss. A statistically significant correlation with the achieved 
goals in the season was observed only in one anthropometric test, proportion of fat in the 
player's body. The results of players on individual tests were compared according to the 
player's position in the attack formation. From the results we found that certain players have 
a very high level of motor skill. We also noticed that there are large differences between 
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Rokomet je športna igra, ki je v Evropi in Sloveniji zelo priljubljena zaradi svoje dinamičnosti in 
nepredvidljivosti. K priljubljenosti v Sloveniji pripomorejo tudi dobre igre naše izbrane vrste, 
ki si je na zadnjem svetovnem prvenstvu v Franciji leta 2017 priborila bronasto medaljo. Tudi 
v svetu priljubljenost rokometa narašča, saj je igra postala hitrejša in atraktivnejša, kar je 
posledica veliko profesionalnih in polprofesionalnih klubov, prenašanja znanja in teorije v 
prakso ter spremembe pravil (Mihelič, 2007).  
Rokomet uvrščamo v skupino polistrukturiranih kompleksnih športnih panog. To pomeni, da 
je sestavljen iz mnogih individualnih strukturnih elementov, ki jih izvajajo igralci in se 
zapleteno pojavljajo pri sodelovanju s soigralci in v konfliktu z igralci nasprotne ekipe (Šibila, 
1999). Igra je kompleksna, ker mora igralec prilagoditi sistem igre igralni situaciji ter postavitvi 
in značilnosti nasprotne ekipe. Uspeh ekipe ni pogojen samo z lastno igro, ampak tudi z igro 
nasprotnika. 
Rokometna igra pozitivno vpliva na razvoj vseh igralčevih značilnosti, lastnosti in sposobnosti. 
Razvijajo se kardiovaskularni sistem, aerobno-anaerobna kapaciteta igralca, pozitivni 
vedenjski vzorci in prostorska orientacija. Igra je zato zelo primerna za razvoj otrok, saj je ta 
celosten, prenos pozitivnih vedenjskih in gibalnih vzorcev pa se odraža v otrokovem 
vsakdanjem življenju.  
Pri razvoju otroka veliko vlogo igra tudi športna vzgoja med šolanjem. Pri predmetu z 
vsakoletnim testiranjem spremljajo otrokov razvoj, s čimer pedagogi dobijo vpogled v otrokov 
razvoj in njegov napredek skozi leto. Testi merijo tako antropometrične značilnosti kot gibalne 
sposobnosti otroka. Morfologija nam lahko veliko pove o nadarjenosti posameznika za šport, 
saj so športi specifični in za uspešnost prevladujejo določene posameznikove značilnosti. V 
Sloveniji imamo v ta namen program Talent, ki analizira rezultate otrok in posamezniku poda 
stopnjo nadarjenosti za določen šport. Talent deluje tako, da ima v bazi odločitvena drevesa 
in glede na otrokove rezultate pripiše oceno, ki mu pripada za določen šport. Program 
pedagogu poda določene smernice, vendar pa je treba upoštevati tudi smisel posameznika za 
določeno igro, ki ga ni mogoče izmeriti. Igralci posamezne športne panoge imajo skupne 
značilnosti, ki pripomorejo k njihovi uspešnosti. V diplomski nalogi se bomo osredotočili na 




Modelne značilnosti rokometaša z vidika antropometričnih značilnosti in gibalnih 
sposobnosti 
 
V različnih športnih panogah lahko zasledimo športnike z različno razvitimi gibalnimi 
sposobnostmi in antropometričnimi značilnostmi zaradi specifičnosti posamezne športne 
panoge. Glede na antropometrične značilnosti in gibalne sposobnosti lahko posamezniku 
pripišemo večjo nadarjenost za določen šport. Značilnosti in sposobnosti, ki prevladujejo v 
določenem športu, so odvisne od gibalnih vzorcev, pravil (leteče menjave, omejitev trajanja 
napada, menjava vratarja – igralca ...) in značilnosti igre. Z vidika antropometričnih značilnosti 
in gibalnih sposobnosti so za model sodobnega rokometaša tako značilne (opisni model): 
1. antropometrične značilnosti:  
 izrazite vzdolžne razsežnosti (telesna višina in udi, dolžina in razpon prstov),  
 izrazite prečne izmere skeleta (robustni sklepi in širina ramen),  
 dobre cirkularne razsežnosti, ki jih opredeljuje predvsem mišično tkivo in pri tem ne 
sme ovirati gibljivosti udov ter negativno vplivati na hitrost, koordinacijo in kinestetični 
občutek igralca, 
 minimalni delež telesne maščobe na vseh predelih telesa; 
 
2. gibalne sposobnosti: 
 eksplozivna in elastična moč mišic nog, rok in ramenskega obroča, 
 agilnost, 
 hitrost lokomocije (kratki sprinti) in odziva, 
 specifičen kinestetični občutek pri ravnanju z žogo, 
 funkcionalne sposobnosti na respiratorni, kardiovaskularni in celični ravni (aerobno-
anaerobna moč in kapaciteta) (Šibila, 1996). 
Zgoraj navedene značilnosti so skupne vsem rokometnim igralcem. Zaradi različnih igralnih 
položajev se tudi igralci v ekipi med seboj razlikujejo po antropometričnih značilnostih in 
gibalnih sposobnostih. Kot primer imajo krožni igralci višjo telesno maso od krilnih igralcev, saj 
je narava njihovega igralnega položaja takšna, da telesno maso izrabljajo pri igranju. Za krilne 
igralce sta značilni predvsem hitrost lokomocij in visoka odrivna moč glede na njihovo telesno 
maso.  
Potencialno uspešnost igralca ocenjujemo tudi z odločitvenim drevesom. V njem so zapisane 
vrednosti nalog, ki jim pripadajo različne ocene (od ena do pet). Na podlagi ocen se na koncu 
igralcu dodeli skupna ocena nadarjenosti. Rezultati so zelo dobra povratna informacija 




Odločitveno drevo za izdelavo strokovne ocene posameznikove nadarjenosti za rokomet z 
vidika motoričnih oz. gibalnih sposobnosti in antropometričnih značilnosti (Šibila, 1996) 
 
V zgornji preglednici lahko odčitamo, katere antropometrične značilnosti in motorične oz. 
gibalne sposobnosti so pomembne za rokometnega igralca. V stolpcu Utež je označeno, v 
kolikšni meri vplivajo na njegov končni rezultat (npr. v največji meri na končni rezultat vpliva 
telesna višina, 22 %). Kot kaže preglednica, rezultati motoričnih testov na igralčev rezultat 
(55 %) vplivajo v višji meri kot morfološki telesni oz. antropometrični rezultati (45 %). 
Gibalne sposobnosti glede na igralni položaj 
 
Rokometno ekipo sestavlja do 16 igralcev. Naenkrat je lahko na igrišču 7 igralcev, ki se med 
seboj razlikujejo zaradi različnih vlog v igri. V napadu na postavljeno obrambo zasedajo različna 
igralna mesta. Med skupinami igralcev, ki igrajo na različnih igralnih mestih, obstajajo v 
povprečju določene razlike glede na njihove specifične antropometrične značilnosti in 
motorične sposobnosti. Bon, Kovačič, Perš in Šibila (2002) so pripisali naslednje značilnosti 
določenim igralnim mestom v fazi napada na postavljeno obrambo:  
Krilni igralec: Za uspešno igranje na tem igralnem položaju mora imeti igralec razvito hitrost v 
vseh pojavnih oblikah. Zelo pomembna sta tudi odrivna moč in agilnost. Največkrat izvaja 
strele izpred črte vratarjevega prostora, zato je silovitost strela manj pomembna.  
Zunanji igralec: Delimo jih na srednjega zunanjega, levega zunanjega in desnega zunanjega 
igralca. Med seboj se razlikujejo, saj imajo v napadu različne naloge.  
Srednji zunanji igralec je v večini ekip organizator igre, imeti mora visoko razvite gibalne 
sposobnosti in pregled nad igro. Pomembno je tudi, da prebere namere obrambe in jih izkoristi 
v svoj prid.  
Levi in desni zunanji igralec sta zadolžena predvsem za strele z razdalje in preigravanje 
obrambnih igralcev. Tako kot srednji igralec morata imeti razvite gibalne sposobnosti, 
pomembna pa je tudi njuna višina. Zunanji igralci s streli velikokrat zaključujejo čez blok in v 
izogib blokiranju mora imeti igralec visok odriv. 
Krožni napadalec: V sodobnem rokometu je zanj značilno vključevanje v vse faze igre (križanje 
z zunanjimi igralci itd.). Njegove primarne naloge so blokiranje igralcev, odkrivanje v prazen 
prostor in zaključevanje napada s strelom na vrata. Strel na vrata je izveden v padcu, zahteva 
pa visoko produktivnost. Zaradi večje uspešnosti blokiranja ima višjo telesno maso od ostalih 
igralcev. 
Namen 
Gibalne sposobnosti igralcev so lahko ključne za zmago ekipe. Če pa opravimo teste in 
izmerimo gibalne sposobnosti, rezultati trenerju nudijo vpogled v njegovo dosedanje delo in 
gibalno pripravljenost njegove ekipe. Slaba kondicijska pripravljenost lahko vodi v poškodbe 
ali izgorelost igralcev med sezono. Dobra pripravljenost posameznega igralca pa se lahko 
odraža na njegovi igri in doseganju zadetkov.  
Namen tega dela je testirati moško člansko rokometno ekipo in analizirati njene 
antropometrične značilnosti in gibalne sposobnosti. Na osnovi pridobljenih podatkov bomo 
ugotovili značilnosti igralcev na določenem igralnem položaju. Poskušali bomo tudi ugotoviti, 
ali je boljša kondicijska priprava igralcev povezana s številom doseženih zadetkov v pretekli 
sezoni. 
Pregled dosedanjih raziskav 
Leta 2008 so bile meritve izvedene na igralcih mladinske reprezentance Slovenije. Rezultati 
raziskav so pokazali, da imajo nekateri igralci prevelik delež telesne maščobe (13,5 %), kar jih 
kasneje ovira pri športnem udejstvovanju. Kot je avtor navedel v delu, je bila podkožna tolšča 
problem tudi prejšnjih generacij, vendar pa je vidno, da se delež maščevja s prehodom v višjo 
starostno kategorijo zmanjšuje. Problem bi lahko rešili z izobraževanjem igralcev o pravilnem 
prehranjevanju in posebnosti športne prehrane. Ugotovljeni sta bili tudi slabo razviti 
eksplozivna in elastična moč nog in sprinta (Šibila, 2008).  
V svojem delu je Bonova (1998) prišla do ugotovitve, da so antropometrične značilnosti in 
motorične sposobnosti močno povezane s kakovostjo igralca. Najbolje ocenjen igralec glede 
na teste v raziskavi je bil tudi najkakovostnejši in najperspektivnejši igralec v svoji selekciji. Iz 
tega lahko sklepamo, da imajo motorične sposobnosti in antropometrične značilnosti velik 
vpliv na kakovost igralca in njegovo uspešnost.  
Gorostiaga, Granados, Ibanez in Izquierdo (2005) so izvedli raziskavo, v kateri so analizirali 
profesionalno in amatersko rokometno ekipo. Zanimalo jih je, do kolikšnih razlik v motoričnih 
sposobnostih in antropometričnih značilnostih prihaja med igralci, ki igrajo na različnih ravneh. 
V analizi je sodelovala ena izmed najboljših moških rokometnih ekip na svetu, kot primerjava 
pa je bila ekipa iz druge lige španskega prvenstva. Raziskovalci so ugotovili, da med igralci ne 
prihaja do bistvenih razlik v telesni višini, deležu maščobe v telesu, eksplozivnih skokih, 5-m in 
15-m sprintu. Profesionalna ekipa pa ima višje vrednosti pri:  
 telesni masi (95,2 ± 13 kg vs. 82,4 ± 10 kg, p < 0,05),  
 masi telesa brez maščobne mase (81,7 ± 9 kg vs. 72,4 ± 7 kg, p < 0,05),  
 mejni teži potiska izpred prsi (107 ± 12 kg vs. 83 ± 10 kg, p < 0,001) in  
 metu težke žoge z mesta (23,8 ± 1,9 m/s (–1) vs. 21,8 ± 1,6 m/s (–1), p < 0,05). 
Raziskovalci (Ghobadi, Rajabi, Farzad, Bayati in Jeffreys, 2013) so izvedli analizo ekip, ki so 
sodelovale na moškem svetovnem prvenstvu leta 2013. Analizirali so igralce glede na njihov 
igralni položaj. Pri povprečni starosti igralcev izstopajo vratarji (28,82 ± 4,82), saj je njihova 
povprečna starost za dve leti višja od igralcev na ostalih igralnih položajih. Pri letih pa imajo 
vratarji tudi najvišji standardni odklon, kar pomeni, da se leta najbolj odklanjajo od povprečne 
vrednosti glede na ostale položaje. Analiza višine je pokazala, da so v povprečju igralci visoki 
približno 190 cm, izstopa pa krilni položaj, kjer povprečna višina igralcev znaša 185,01 cm ± 
5,46 cm. Igralci se v morfoloških značilnostih razlikujejo zaradi narave svojega igralnega 
položaja. Pri ostalih položajih (vratar, zunanji igralci in krožni napadalec) višina igra veliko 
vlogo v igri, za krilnega igralca pa ni tako pomembna. Tudi pri analizi teže so opazne razlike 
glede na igralne položaje. Tukaj najbolj izstopajo krožni napadalci (99,66 kg ± 9,47 kg), 
najmanjše vrednosti pa zavzemajo krilni igralci (84,66 kg ± 6,44 kg). Pri slednjih je tudi 
najmanjši standardni odklon, kar pomeni, da so vrednosti testov blizu aritmetične sredine. Pri 
igralcih na ostalih položajih pa lahko v rokometu zasledimo dva tipa igralcev: igralci, ki pri igri 
izrabljajo svojo moč (imajo večjo telesno maso), in tisti, ki za uspešno igranje izrabljajo svojo 




V nadaljevanju bodo predstavljene metode dela, podatki o merjencih in postopki analize 
podatkov. Opisani so postopki testiranja in testi, ki so bili uporabljeni v raziskavi.  
Cilji in hipoteze 
 
CILJI:  
1. Izmeriti nekatere antropometrične značilnosti in gibalne sposobnosti igralcev.  
2. Izračunati povezanost med rezultati v izbranih testih in številom doseženih zadetkov v 
pretekli sezoni.  
3. Analizirati pripravljenost igralcev na posameznih igralnih mestih in podati predlog 
smiselnega treninga za izboljšanje motoričnih sposobnosti rokometašev v tekmovalni sezoni.  
 
HIPOTEZE:  
H01. Ne obstaja statistično značilna povezanost med rezultati, doseženimi v gibalnih testih, in 
številom doseženih zadetkov v pretekli sezoni.  
H02. Ne obstaja statistično značilna povezanost med rezultati, doseženimi v antropometričnih 
telesnih merah, in številom doseženih zadetkov v pretekli sezoni.  
 
Vzorec merjencev 
Vzorec merjencev je sestavljalo 15 članov Rokometnega društva Herz Šmartno. Ekipa tekmuje 
v 1. slovenski ligi. Meritve so bile opravljene novembra 2017. Povprečna starost merjencev je 
bila 22 let. Povprečna višina igralcev znaša 183,5 ± 5,4 cm, masa pa 84,7 ± 10,4 kg. Ekipa trenira 
štirikrat na teden, igralci, mlajši od 21 let, pa petkrat na teden.  
Spremenljivke 
Testi, s katerimi merimo rokometaša, morajo biti čim bolj povezani z uspešnostjo v rokometu. 
Tako izberemo samo tiste teste, pri katerih so obremenitve športnika najbližje obremenitvam, 
ki so značilne za športno panogo (Šibila, Bon in Pori, 2006). Teste smo izbrali glede na 
predhodne meritve, ki so bile opravljene na mladinski reprezentanci Slovenije (2008). Pri izbiri 
testov nam je bilo v pomoč tudi odločitveno drevo, ki je namenjeno ugotavljanju nadarjenosti 
rokometnih igralcev. 
Pripomočki in testi 
Glede na posebnost športa smo za merjenje uporabili testno baterijo za rokometaše. Ta je bila 
prirejena, saj nekaterih testov nismo mogli izvesti zaradi pomanjkanja pripomočkov. Testi, ki 
so bili izvedeni, pa nam dajejo vpogled v igralčeve gibalne sposobnosti in antropometrične 
značilnosti. Za meritve smo uporabili osem testov, od tega trije testi merijo antropometrične 
značilnosti, pet testov pa gibalne sposobnosti igralca. Antropometrične spremenljivke, ki smo 
jih merili, so bile telesna višina, telesna masa, kožna guba tricepsa, kožna guba hrbta in kožna 
guba trebuha. Testi za meritve gibalnih sposobnosti, uporabljeni v raziskavi, so bili tek na 20 m, 
tek na 20 m z letečim startom, tek 8 x 40 m, 30-15ITF, skok v daljino z mesta, troskok z mesta 
in met težke žoge z eno roko. Pripomočki, ki smo jih uporabili, so bili tehtnica, kaliper, 
antropometer, štoparica, merilni trak, težka žoga (1 kg), lepilni trak, piščalka, mobilna zvočna 
aplikacija za izvedbo testa 30-15IFT in kamera. 
Antropometrične značilnosti 
Merjenje telesne višine  
Igralec stoji vzravnano na celih stopalih. Glava mora biti v vodoravnem položaju, merjenec ima 
pogled usmerjen naravnost naprej. Višina očesne votline in zgornji rob ušesne orbite morata 
biti poravnana. Ko igralec stoji vzravnano in ima glavo vodoravno, merilec postavi 
antropometer za merjenca, navpično. Merilec nato spušča drsnik nizko toliko časa, dokler se 
z njim ne dotakne temena merjenca. Merilec nato odčita rezultat na 1 cm natančno.  
Pripomočki: antropometer 
Merjenje telesne mase  
Telesno maso merimo tako, da tehtnica stoji na vodoravni podlagi, merjenec pa ima na sebi 
samo spodnje perilo. Nato stopi na sredino tehtnice, merilec pa zabeleži njegovo maso na 
0,5 kg natančno  
Pripomočki: tehtnica 
Merjenje deleža maščobe v telesu 
Delež maščobe v telesu smo merili po Lohmanovi metodi (Bravničar, 2015; Lohman, 1981). Pri 
tem je treba izmeriti kožno gubo tricepsa, kožno gubo hrbta in kožno gubo trebuha. Rezultate 
meritev nato vstavimo v formulo, ki nam poda informacijo o deležu telesne maščobe 
merjenca. 
Formula: q2 = 1,0982 – 0,000815 (AKGN + AKGH + AKGT) – 0,0000084 (AKGN + AKGH + 
AKGT)²  
% maščobe = (4,570 / q2) – 4,142) x 100 
Legenda: AKGN – kožna guba tricepsa; AKGH – kožna guba hrbta; AKGT – kožna guba 
trebuha 
Kožna guba tricepsa  
Merjenec stoji sproščeno in vzravnano. Merilec z levo roko ustvari kožno gubo 1 cm nad 
sredino tricepsa merjenca, v desni roki pa ima pripravljen kaliper. Pomembno je, da kožo s 
podkožjem ločimo od mišic. Nad nastalo kožno gubo pravokotno glede na njen potek 
postavimo vrhove kaliperja tako globoko, da zajamemo obe kožni plasti. Nato prijem gube 
rahlo popustimo s prsti in v naslednjih dveh sekundah s kaliperja odčitamo vrednost. Meritev 
je natančna na 1 mm. 
Pripomočki: kaliper 
Kožna guba hrbta  
Merjenec stoji sproščeno in vzravnano. Roki ima sproščeno ob telesu. Merilec stoji za njim in 
naredi kožno gubo z levo roko v vzdolžni osi pod spodnjim oglom lopatice. Vrhove kaliperja 
postavi lateralno od svojih prstov in odčita rezultat na 1 mm natančno. 
Pripomočki: kaliper  
Kožna guba trebuha  
Merjenec stoji sproščeno in vzravnano. Merilec stoji pred njim in mu 5 cm levo od popka 
naredi kožno gubo. Krake merilne naprave postavi lateralno od svojih prstov. Rezultat 
odčitamo na 1 mm natančno. 
Pripomočki: kaliper 
Gibalne sposobnosti 
Skok v daljino z mesta  
Merjenec se postavi za odrivno črto, njegov začetni položaj je polčep razkoračno. Merjenec 
lahko pred odrivom zamahuje z rokami oziroma izvede nasprotno gibanje s telesom, vendar 
morajo biti stopala ves čas na tleh. Nato se odrine in pristane sonožno. Merilec nato izmeri 
dolžino skoka, in sicer se meri od odrivne črte do merilčevega najbližjega stika s tlemi. 
Merjenec skoči trikrat, zabeleži se njegov najboljši rezultat. Rezultat odčitamo na 1 cm 
natančno. 
Pripomočki: lepilni trak, merilni trak 
Troskok z mesta 
Merjenec se postavi sonožno pred odrivno črto. Sledijo odriv, doskok na eno nogo, odriv, 
doskok na drugo nogo, odriv in doskok z obema nogama na tla. Kot rezultat se zabeleži tretji 
stik merjenca s podlago po odskoku. Meri se razdalja od zadnjega dela stopala do odrivne črte. 
Merjenec skoči trikrat, zabeleži se njegov najboljši rezultat. Rezultat odčitamo na 1 cm 
natančno. 
Pripomočki: lepilni trak, merilni trak 
Tek na 20 m z visokim startom  
Merjenec stoji za startno črto in čaka na merilčev signal. Merilec stoji ob ciljni črti in z roko 
merjencu narekuje start s povelji pripravljeni, pozor, zdaj. Merilec ustavi čas na štoparici, ko 
merjenec prečka ciljno črto. Meritev se izvede dvakrat, oba rezultata sta upoštevana v 
končnem rezultatu, saj izračunamo aritmetično sredino. Meritev je natančna na 0,01 s. 
Pripomočki: štoparica 
Tek na 20 m z letečim startom  
Merjenec stoji 15 m pred startno črto. Na njej stoji eden izmed merilcev, na cilju pa drugi. Ob 
preteku startne črte merilec z zamahom sproži štoparico, ob preteku ciljne črte pa jo drugi 
merilec na ciljni črti zaustavi. Merjenec tek ponovi dvakrat, kot končni rezultat se šteje 
aritmetična sredina obeh rezultatov. Meritev je natančna na 0,01 s. 
Pripomočki: štoparica 
Met težke žoge z eno roko 
Merjenec stoji sonožno za črto, pravokotno na merilni trak. Merjenec nato vrže težko žogo, 
merilec pa odčita njegov rezultat z merilnega traku. Merjenec met ponovi trikrat, šteje se 
najboljši rezultat. Pri metu je pomembno, da ima merjenec stopala ves čas v stiku s tlemi. 
Merilec rezultat odčita na 0,1 m natančno. 
Pripomočki: težka žoga (1 kg), merilni trak 
Tek 8 x 40 m  
Test teka 8 x 40 m (Baker, Ramsbottom in Hazeldine, 1994) se odvija na rokometnem igrišču. 
Merilec na vsako stran od sredinske črte izmeri 10 m in tam označi črto z lepilnim trakom. 
Merjenec se postavi na sredinsko črto in začne sprint do črte, označene z lepilnim trakom 
(10 m), naredi obrat in teče do druge črte, označene z lepilnim trakom, preko sredinske črte 
(20 m), se obrne in test konča pri sredinski črti (10 m). Merjenec tako preteče 40 m, med tekom 
pa dvakrat izvede zaustavljanje, obrat in pospeševanje. Po pretečenih 40 m sledi 20 s pavze in 
nato spet ponovi enak tek na 40 m. Merjenec tek izvede osemkrat, z vmesnimi 20 s premori. 
Merilec beleži čas njegovega premora, končne rezultate pa nato zabeleži s pomočjo kamere, 
ki snema test. Rezultati so natančni na 0,01 s. 
Pripomočki: štoparica, lepilni trak, kamera 
 
Slika 1. Tek 8 x 40 m (http://www.sportcode.co.rs/miscfiles/handball_court_full.gif, 
10. 4. 2018). 
Test 30-15ITF 
Test 30-15ITF (Buchheit, 2008) se izvaja na rokometnem igrišču in je intervalnega tipa. 
Izmenjujeta se faza teka (30 s) in faza počitka (15 s). Tri metre pred in za sredinsko črto 
označimo polje, v katerem se mora igralec nahajati ob pisku. Enako storimo ob črtah pri golu, 
kjer polje označimo tri metre v igrišče. Ob pisku se morajo merjenci nahajati v območju in 
nadaljevati tek do naslednjega območja. Test se za merjenca zaključi, ko dvakrat zaporedoma 
ne priteče v območje ob pisku. Merjenci tečejo 30 s in nato sledi 15 s aktivne pavze, med 
katero merjenci hodijo do naslednjega območja. Začetna hitrost pri testu je 8,0 km/h in se 
vsakih 45 s poveča za 0,5 km/h. 
Pripomočki: štoparica, piščalka, lepilni trak, mobilna zvočna aplikacija za izvedbo testa 30-15IFT 
 
Slika 2. 30-15ITF (http://www.sportcode.co.rs/miscfiles/handball_court_full.gif, 10. 4. 2018).  
Organizacija testiranja 
Testiranje smo izvedli v roku enega meseca. Na voljo smo imeli samo ponedeljkov trening, ker 
je bila ekipa na sredini tekmovalne sezone in tako nismo motili njihovega tekmovalnega ritma. 
Gibalne teste smo izvedli takoj po ogrevalnem delu, antropometrične značilnosti igralcev pa 
smo izmerili v garderobi pred treningom.  
Izvedba testov: 
1 20. 11. 2017: 
 telesna masa, 
 telesna višina, 
 tek 20 m, 
 tek 20 m z letečim startom, 
 skok v daljino z mesta; 
 
2 27. 11. 2017: 
 troskok z mesta, 
 met težke žoge z eno roko, 
 tek 8 x 40 m; 
 
3 4. 12. 2017: 
 kožna guba trebuha, 
 kožna guba hrbta, 
 kožna guba tricepsa, 
 15-30 ITF.  
 
Postopek obdelave podatkov 
Podatke smo zbrali, uredili in statistično analizirali v programskem paketu IBM SPSS 21 (SPSS 
Inc., Chicago, Illinois, ZDA) pri stopnji tveganja 5 %. Za slogovno urejanje podatkov smo 
uporabili Microsoft Excel (Microsoft, Washington, ZDA). Spremenljivkam smo izračunali mere 
opisne statistike (povprečja, standardne odklone, najmanjše in največje vrednosti) in preverili 
predpostavko o normalnosti porazdelitve s Shapiro-Wilkovim testom. 
Povezanost med antropometričnimi spremenljivkami in gibalnimi testi s skupnim številom 
zadetkov smo preverjali s korelacijskimi koeficienti. V primeru izpolnjene normalnosti 







Antropometrične značilnosti vzorca 
  Mean SD Minimum Maximum p S-W 
Višina (cm) 183,53 5,44 173 190 0,12 
Masa (kg) 84,7 10,4 62 100 0,52 
KG tricepsa (mm) 10,11 3,70 6 20 0,01 
KG hrbta (mm) 11,72 3,25 7 19 0,26 
KG trebuha (mm) 17,15 6,04 6 27 0,55 
% maščobe 19,97 6,24 10 30 0,49 
Legenda: N = 15; Mean – povprečje; SD – standardni odklon; Minimum – najmanjša vrednost; 
Maximum – največja vrednost; KG – kožna guba; p S-W – značilnost Shapiro-Wilk testa. 
V tabeli 1 so prikazane antropometrične značilnosti vzorca rokometašev. Povprečno so bili 
visoki 183,5 ± 5,44 cm, težki 84,7 ± 10,4 kg, s kožno gubo na tricepsu 10,1 ± 3,7 mm, 11,7 ± 
3,3 mm na hrbtu in 17,2 ± 6,0 mm na trebuhu. V povprečju so imeli 19,97 ± 6,24 % telesne 
maščobe. Če dobljene podatke primerjamo s podatki evropskih profesionalnih ekip (Ghobadi, 
Rajabi, Farzad, Bayati in Jeffreys, 2013), ki so tekmovale na svetovnem prvenstvu v rokometu 
leta 2013, opazimo naslednje razlike: profesionalni igralci so težji (94,69 ± 9,86 kg), višji 
(193,22 ± 7,75 cm) in imajo manjši delež maščobe v telesu (11,2 ± 3,4 %) (Sporiš, Vuleta, Vuleta 
ml. in Milanović, 2010). Iz standardnega odklona lahko razberemo, da pri profesionalni ekipi 
prihaja do večjih razlik v višini igralcev, pri deležu maščobe v telesu pa je profesionalna ekipa 
bolj homogena. 
Tabela 2 
Opisne značilnosti gibalnih testov vzorca 
  Mean SD Minimum Maximum  p S-W    
Tek 20 m (s) 3,30 0,13 3 4  0,30    
Tek 20 m LS (s) 2,82 0,09 3 3  0,66    
8 x 40 m (s) 209,96 2,15 207 213  0,52    
Skok v daljino (m) 2,37 0,16 2 3  0,72    
Troskok (m) 6,90 0,63 6 8  0,80    
Met težke žoge (m) 30,37 4,33 22 39  1,00    
Zadnja pretečena stopnja ST 18,10 1,12 16 20  0,15    
VO2 max (ITF) 60,53 4,03 50 66  0,12    
Št. zadetkov 42,07 45,87 0 139  0,01    
Legenda: N = 15; Mean – povprečje; SD – standardni odklon; Minimum – najmanjša vrednost; 
Maximum – največja vrednost; LS – leteči start; ST – stopnjevalni test; p S-W – značilnost 
Shapiro-Wilk testa 
V tabeli 2 so prikazani rezultati gibalnih testov. V povprečju so rokometaši pri teku na 20 m 
dosegali 3,30 ± 0,13 s, pri teku na 20 m z letečim startom 2,82 ± 0,09 s, pri sprintih 8 × 40 m 
209,96 ± 2,15 s, pri skoku v daljino 2,37 ± 0,16 m, pri troskoku 6,90 ± 0,63 m in pri metu težke 
žoge 30,37 ± 4,33 m. Pri stopnjevalnem teku so v povprečju dosegli 18,1 ± 1,1 stopnjo in v 
sezoni dosegli 42 ± 46 zadetkov.  
 
Analiza pripravljenosti igralcev glede na igralno mesto 
 
Tabela 3  
Statistične značilnosti % maščobne mase v telesu glede na igralni položaj 
Igralno mesto Mean Minimum Maximum SD 
Vratar 26,8249 22,67 30,37 3,88512 
Krilo 15,2512 9,98 18,64 3,70149 
Levi/desni zunanji igralec 23,1133 20,02 25,00 2,69846 
Srednji zunanji igralec 14,3842 9,98 22,03 6,64346 
Krožni napadalec 22,7797 21,71 23,85 1,51780 
Legenda: N = 15; Mean – povprečje; SD – standardni odklon; Minimum – najmanjša 
vrednost; Maximum – največja vrednost 
Iz tabele 3 je razvidno, da imajo igralci na različnih igralnih položajih različen odstotek 
maščobe v telesu. To je posledica različnih vlog, ki jih imajo na posameznem igralnem 
položaju, saj je pri nekaterih pomembna hitrost, pri drugih pa moč. Krilni igralci (15,25 ± 
3,70 %) in srednji zunanji igralci (14,38 ± 6,64 %) imajo najmanjši delež maščobe v telesu. 
Pri meritvah imajo najvišje povprečje vratarji (26,82 ± 3,89 %), kar je morda posledica 
manjše pretečene razdalje na tekmi oziroma treningu. Pri merjenju pretečene razdalje na 
tekmi najmanj pretečejo vratarji (1990 m), največ pa krilni igralci (4090 m) (Pori, b. d.). 
Tabela 4  
Analiza teka 20 m z visokim startom 
Igralno mesto Mean Minimum Maximum SD 
Vratar 3,4800 3,46 3,51 ,02646 
Krilo 3,2050 3,13 3,34 ,10108 
Levi/desni zunanji igralec 3,3317 3,21 3,46 ,12513 
Srednji zunanji igralec 3,2117 3,16 3,25 ,04646 
Krožni napadalec 3,3275 3,29 3,37 ,06010 
Legenda: N = 15; Mean – povprečje; SD – standardni odklon; Minimum – najmanjša 
vrednost; Maximum – največja vrednost 
Iz tabele 4 je razvidno, da so v povprečju teka na 20 m iz visokega starta najhitrejši krilni in 
srednji zunanji igralci. Hitrost levih, desnih zunanjih in krožnih napadalcev je približno enaka, 
vendar je manjša od krilnih in srednjih zunanjih igralcev. Najslabše rezultate pri tem testu so 
imeli vratarji. To lahko pripišemo tudi vrsti treninga, saj vratarji na treningih ne izvajajo toliko 
hitrih tekov, pri njih sta pomembnejši hitrost odziva in eksplozivna izvedba kratkih gibov.  
 
Tabela 5  
Statistične značilnosti testa tek 8 x 40 m glede na igralni položaj 
Igralno mesto Mean Minimum Maximum SD 
Vratar 212,6700 211,81 213,36 ,78886 
Krilo 208,9575 207,00 210,54 1,47848 
Levi/desni zunanji 
igralec 
211,2100 209,76 213,42 1,94476 
Srednji zunanji igralec 207,9833 206,68 209,09 1,21698 
Krožni napadalec 209,0200 208,03 210,01 1,40007 
Legenda: N = 15; Mean – povprečje; SD – standardni odklon; Minimum – najmanjša 
vrednost; Maximum – največja vrednost 
 
Tabela 6  
Rezultati testa 30-15ITF (Buchheit, 2008) glede na igralni položaj, rezultati so izraženi v km/h 
zadnje pretečene stopnje 
Igralno mesto Mean Minimum Maximum SD 
Vratar 16,3333 16,00 17,00 ,57735 
Krilo 18,6250 18,00 19,50 ,62915 
Zunanji igralec 18,0000 17,50 18,50 ,50000 
Srednji zunanji igralec 19,1667 19,00 19,50 ,28868 
Krožni napadalec 18,2500 17,50 19,00 1,06066 
Legenda: N = 15; Mean – povprečje; SD – standardni odklon; Minimum – najmanjša 
vrednost; Maximum – največja vrednost 
 
V tabeli 5 in tabeli 6 so navedeni rezultati vzdržljivostnih testov. Iz tabel je razvidno, da so 
vzdržljivostno najslabše pripravljeni vratarji, kar je pričakovano glede na njihovo vlogo v igri. 
Sledijo jim levi in desni zunanji igralci, kar pa ni značilno za rokometno ekipo. Vzdržljivostno so 




Analiza skoka v daljino glede na igralni položaj 
Igralno mesto Mean Minimum Maximum SD 
Vratar 2,1767 2,10 2,26 ,08021 
Krilo 2,4275 2,25 2,56 ,14477 
Levi/desni zunanji igralec 2,4000 2,29 2,54 ,12767 
Srednji zunanji igralec 2,5033 2,36 2,67 ,15631 
Krožni napadalec 2,2800 2,28 2,28 0,00000 
Legenda: N = 15; Mean – povprečje; SD – standardni odklon; Minimum – najmanjša 
vrednost; Maximum – največja vrednost 
 
Tabela 8 
Analiza troskoka z mesta glede na igralni položaj 
Igralno mesto Mean Minimum Maximum SD 
Vratar 6,2100 5,95 6,63 ,36715 
Krilo 7,2350 6,41 7,65 ,58455 
Levi/desni zunanji igralec 7,0867 6,84 7,36 ,26102 
Srednji zunanji igralec 7,2400 6,37 8,11 ,87000 
Krožni napadalec 6,5100 6,46 6,56 ,07071 
Legenda: N = 15; Mean – povprečje; SD – standardni odklon; Minimum – najmanjša 
vrednost; Maximum – največja vrednost 
 
V tabeli 7 in tabeli 8 vidimo rezultate testov, pri katerih so najboljše vrednosti dosegli srednji 
zunanji igralci. Sledijo jim krilni igralci, pri katerih je v igri zelo pomembna odrivna moč. Pri 
srednjih zunanjih igralcih lahko zasledimo najvišji standardni odklon (7,24 ± 0,87 m in 2,50 ± 
0,16 m), kar pomeni, da imajo na srednjem položaju igralca, ki ima gibalne lastnosti na zelo 
visoki ravni. Iz pregleda podatkov vidimo, da je to igralec, ki je dosegel največ zadetkov v 
sezoni. Presenetljivo imajo najslabši rezultat vratarji, saj je zanje zelo pomembna eksplozivna 






Tabela 9  
Analiza meta težke žoge glede na igralni položaj 
Igralno mesto Mean Minimum Maximum SD 
Vratar 28,900 25,4 32,0 3,3181 
Krilo 30,050 29,0 31,0 ,8813 
Levi/desni zunanji igralec 35,500 31,7 39,1 3,7041 
Srednji zunanji igralec 27,267 21,5 34,2 6,4299 
Krožni napadalec 30,200 27,6 32,8 3,6770 
Legenda: N = 15; Mean – povprečje; SD – standardni odklon; Minimum – najmanjša 
vrednost; Maximum – največja vrednost 
Iz tabele 9 lahko razberemo, da v povprečju najdlje vržejo težko žogo igralci na levem in 
desnem zunanjem položaju. Takšen rezultat je pričakovan, saj ti igralci zadetke dosegajo 
predvsem z razdalje. Običajno imajo igralci na teh položajih visoko izmetno hitrost, kar se tudi 
odraža na izmetu težke žoge. Najnižje vrednosti pri tem testu so dosegli srednji zunanji igralci. 
Vzrok je njihova nizka masa in posledično tudi manjša relativna moč izmeta.  
  
Povezanost med doseženimi zadetki ter antropometričnimi značilnostmi in gibalnimi 
sposobnostmi 
Tabela 10 
Povezanost med antropometričnimi značilnostmi in številom zadetkov v sezoni 
  
































Legenda: p – statistična značilnost korelacije 
V tabeli 10 so prikazane korelacije med antropometričnimi značilnostmi in številom zadetkov 
v sezoni. Statistično značilno korelacijo smo ugotovili le med deležem telesne maščobe in 
številom zadetkov v sezoni (p = 0,03), kjer je bila povezanost negativna in zmerna (r = –0,62). 
Pri korelacijah kožne gube tricepsa (r = –0,49) in kožne gube trebuha (r = –0,48) s številom 
zadetkov v sezoni smo ugotovili trenda po obstoju značilnih razlik (pri obeh p = 0,07). Obe 
korelaciji sta negativni in zmerni.  
  
Tabela 11 














































Legenda: p – statistična značilnost korelacije 
V tabeli 11 so prikazane korelacije med gibalnimi testi in številom zadetkov v sezoni. Rezultati 
kažejo statistično značilnost vseh korelacij z izjemo korelacije med metom težke žoge in 
številom zadetkov v sezoni. Korelaciji med tekoma na 20 m (z nizkim in letečim startom) in 
številom zadetkov v sezoni sta bili negativni in zmerni. Nasprotno smo pozitivne in zmerne 
korelacije ugotovili med številom zadetkov in skokom v daljino z mesta (r = 0,67; p = 0,01), 
med številom zadetkov in troskokom (r = 0,55; p = 0,03) ter med številom zadetkov in 
maksimalno porabo kisika (r = 0,65; p = 0,01). Visoke korelacije smo ugotovili med številom 
zadetkov in sprinti 8 x 40 m (r = 0,75; p = 0,00) ter med številom zadetkov in stopnjevalnim 




S pomočjo testne baterije smo analizirali člane Rokometnega društva Herz Šmartno. Testna 
baterija je bila prilagojena pogojem in merilnim napravam, ki so nam bile na voljo. Testirali 
smo 15 igralcev članske ekipe. Podatke smo analizirali s pomočjo programskega paketa IBM 
SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ZDA). Spremenljivkam smo izračunali mere opisne 
statistike (povprečja, standardne odklone, najmanjše in največje vrednosti) in preverili 
predpostavko o normalnosti porazdelitve s Shapiro-Wilkovim testom. 
Hipotezo H01, kjer smo predvidevali, da ne obstaja statistično značilna povezanost med 
rezultati gibalnih testov in številom doseženih zadetkov, smo ovrgli. Glede na analizo obstaja 
povezanost med doseženimi rezultati pri gibalnih testih in doseženimi zadetki v sezoni.  
Hipotezo H02, kjer smo predvidevali, da ne obstaja statistično značilna povezanost med 
rezultati, doseženimi pri antropometričnih telesnih merah, in številom doseženih zadetkov, 
smo delno ovrgli in delno potrdili. Statistično značilno korelacijo smo ugotovili le pri deležu 
maščobe v telesu in doseženih zadetkih.  
Iz analize podatkov lahko razberemo, da na igralno uspešnost igralca (doseganje zadetkov) v 
večji meri vplivajo motorične sposobnosti kot morfološke značilnosti. Pri motoričnih 
sposobnostih igralca smo pri vseh testih, razen pri testu met težke žoge, ugotovili korelacijo z 
doseženimi zadetki v sezoni. Najvišje vrednosti povezanosti z zadetki v sezoni smo ugotovili 
pri testu teka 8 x 40 m (r = 0,75; p = 0,00) in pri stopnjevalnem teku (r = 0,76; p = 0,00). 
Korelacija pri ostalih motoričnih testih, kjer smo ugotovili povezanost, je zmerna. 
Povezanost med morfološkimi značilnostmi in motoričnimi sposobnostmi glede na uspešnost 
igralca v igri so v različnih študijah že raziskovali. Avtorica Bon (1999) je v svojem delu 
ugotovila, da korelacijski koeficient kaže večjo povezanost med motoričnimi sposobnostmi kot 
med morfološkimi značilnostmi. Avtorica je analizo opravljala na igralcih, starih od 14,5 do 
16,5 leta, povezanost pa je ugotavljala glede na uspešnost igralca v igri.  
Predlog treninga za izboljšanje motoričnih sposobnosti rokometašev 
Iz rezultatov smo razbrali, da imajo določeni igralci motorične sposobnosti na zelo visoki ravni. 
Opazili smo tudi, da obstajajo velike razlike med igralci v rezultatih testov, kar je posledica 
neprofesionalnosti ekipe. 
Pri nadaljnjem treniranju bi bilo smiselno povečati trening vratarjev za eksplozivno moč nog, 
saj je ta motorična sposobnost zanje zelo pomembna. Pri treningu bi jim lahko povečali tudi 
delež visokointenzivne vadbe, s čimer bi izgubljali na maščobni masi, kar bi povečalo njihovo 
agilnost.  
Pri vseh igralcih bi bilo smiselno povečati maksimalno aerobno hitrost (MAH). Izboljšali bi jo 
lahko z visokointenzivno intervalno vadbo, kjer fazi visoke intenzivnosti sledi faza 
kratkotrajnega počitka. Pri testu 30-15 ITF (Buccheit, 2008) je bila povprečna MAH 18,1 ± 1,2 
km/h, pri mladinski reprezentanci letnik 1990–1988 (Šibila, 2008) pa 19,6 ± 1,0 km/h. 
Mladinski reprezentanti so bili za 1,5 km/h hitrejši, ekipno pa so bili bolj homogeni. Posledica 
visokointervalne vadbe bi bila tudi manjši delež maščobe v telesu pri igralcih, ki je bil med 
testiranjem previsok. Rokometaši v danski članski reprezentanci imajo v povprečju 12,8 % 
maščobe, medtem ko je bilo povprečje pri merjeni ekipi 20,0 %. V opravljeni raziskavi smo 
ugotovili tudi, da je delež maščobe v telesu povezan z zadetki v sezoni, in sicer negativno vpliva 
na doseganje zadetkov igralca. Ob zmanjšanju deleža maščobe bi bile motorične sposobnosti 
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